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Sammanfattning 
 
De senaste åren har antalet sjukskrivningar relaterade till psykisk sjukdom ökat, och en stor 
del av denna ökning tillskrivs stressproblematik i arbetslivet. Syftet med denna studie var att 
kartlägga behovet av stresshantering på två mindre företag, samt att undersöka sambandet 
mellan självrapporterad stress och anställdas upplevelse av krav, kontroll, stöd och 
meningsfullhet. Tanken är att en sådan kartläggning ska kunna fungera som vägledning för 
företagen i deras arbete med stresshantering. Totalt deltog 23 anställda från två sydsvenska 
företag, verksamma inom branscherna tandteknik och datorhjälpmedel.  
Undersökningsmetoden utgjordes av en internetenkät bestående av 50 frågor med fasta 
svarsalternativ och tre öppna frågor. Svaren rörande stress, krav, kontroll, stöd och 
meningsfullhet analyserades med hjälp av multipel regression samt parvisa 
korrelationsundersökningar och svaren på de öppna frågorna med hjälp av en tematisk analys. 
Resultaten från den multipla regressionsanalysen visade att deltagarnas poäng på skalorna 
krav, kontroll, stöd och meningsfullhet signifikant korrelerade med deras stresspoäng. Av de 
fyra variablerna var det meningsfullhet som bidrog mest, vilket gör det intressant att beakta 
vid stressproblematik och stresshantering. Den tematiska analysen av de öppna frågorna 
visade att dålig ledning/struktur ansågs vara den största källan till stress och att problematiken 
bäst kunde hanteras genom tydligare planer och mål, samt uppföljningar i form av 
individuella utvecklingssamtal.  
På grund av undersökningens begränsade omfång och de arbetsspecifika förhållandena bör 
generaliseringar göras med stor försiktighet. Däremot är diskussionen kring den använda 
kartläggningsmetoden av särskilt intresse och relevant för vidare studier, då detta första steg i 
processen att kartlägga och hantera stress är avgörande för processens framskridande. 
 
Nyckelord: Arbetsstress, krav-kontroll-stödmodellen, meningsfullhet  
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Introduktion 
  
De senaste åren har antalet sjukskrivningar relaterade till psykisk ohälsa ökat, och detta 
tillskrivs till stor del stressproblematik på arbetet (Försäkringskassan, 2013a). Orsaker till 
stress kan givetvis även finnas utanför arbetet och indirekt påverka arbetssituationen 
(Kinnunen  & Mauno, 2008). Beräkningar har visat att psykisk ohälsa och psykiska 
sjukdomar kostar samhället nära 60 miljarder årligen, till följd av förlorad arbetsinsats, vård 
och rehabilitering, en kostnad som huvudsakligen antas vara en följd av sjukskrivning och 
förtidspensionering (Dock 2013). Att hitta exakta siffror på hur mycket av kostnaderna som 
bör tillskrivas stress är svårt, men det är tydligt att psykisk ohälsa till följd av långvarig stress 
medför konsekvenser, både för enskilda individer och samhället i stort (Währborg, 2009). Att 
hantera stress i arbetslivet och därmed minska bland annat de ekonomiska konsekvenserna är 
därför väsentligt för samtliga inblandade, och behovet visar sig exempelvis i ökad forskning 
om arbetsrelaterad stress (Aronsson et al. 2012).  
Stressbegreppet är omfattande och svårhanterat eftersom det inte finns någon enhetlig syn 
på det. Det vi i dagligt tal benämner stress kan ur ett vetenskapligt perspektiv förklaras på 
flera olika sätt. Holt (2012) pekar på tre olika synsätt: Det första betraktar stress som ett 
stimulus i den yttre miljön, exempelvis sociala påfrestningar såsom konflikter med vänner, det 
andra betraktar stress som en respons med kognitiva, fysiologiska och beteendemässiga 
komponenter, och det tredje kombinerar dessa två synsätt och definierar stress som en 
interaktion mellan människa och situation (Holt et al., 2012).  
Ett första och nödvändigt steg i processen att fånga upp stressrelaterad ohälsa är att välja 
teoretisk utgångspunkt. Därefter kartläggs stressen och det behov som finns av att hantera 
den. Det bör noteras att arbetet med att minska arbetsrelaterad stress är komplext och går 
bortom erbjudanden om gymkort och massage på arbetstid; det måste vara långsiktigt och 
integreras i företagets struktur och värderingar. Belöningen av en omfattande insats kan dock 
synas i form av mer produktiva arbetare och således en vinst för företagen (Kanji & Chopra, 
2009). 
Teoretiska utgångspunkter 
I denna undersökning har vi utgått från två teorier. Den första, krav-kontroll-
stödmodellen, som utvecklades av Robert Karasek och Töres Theorell och senare 
kompletterades av Jeffery Johnsson, används i syfte att kartlägga arbetsrelaterade riskfaktorer 
som kan leda till ohälsa (Karasek & Theorell, 1990).  Den andra, utarbetad av Aaron 
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Antonovsky, behandlar KASAM-begreppet och framför allt en av de tre komponenter som 
innefattas i detta begrepp: meningsfullhet. Teorin används här som komplement till krav-
kontroll-stödmodellen och kan antas vara av intresse på grund av den betydelse som 
upplevelsen av meningsfullhet, enligt Antonovsky (1987), har på psykiskt välbefinnande.  
Teorierna skiljer sig mycket avseende perspektiv: Krav-kontroll-stödmodellen har ett risk- 
och stimuliperspektiv och betraktar stress som en konsekvens av yttre faktorer (Karasek et al, 
1989). KASAM å andra sidan har ett salutogent perspektiv och fokuserar på friskfaktorer 
snarare än på risker. I detta synsätt understryks betydelsen av psykologiska tolkningar av 
omgivningen (Antonovsky, 1987). 
Krav-kontroll-stödmodellen 
Robert Karasek introducerade krav-kontrollmodellen i slutet av 70-talet (Rodríguez, 
Bravo, & José, 2001). Denna belyser betydelsen av interaktionen mellan krav och kontroll för 
den psykiska belastningen och välbefinnandet på arbetsplatsen. Framför allt fokuserade 
Karasek på den stress som anställda upplevde och hur denna påverkades av jobbkrav och den 
kontroll som de anställda upplevde att de hade i och över arbetet. Töres Theorell har senare 
varit med och utvecklat modellen, som idag används frekvent i avseendet att analysera 
psykosociala arbetsförhållanden och deras effekt på hälsa. Modellen kompletterades senare av 
Jeffery Johnson med den tredje variabeln socialt stöd (Hussain & Khalid, 2011). 
Den övergripande idén i krav-kontroll-stödmodellen illustreras i figur 1. Höga krav i 
kombination med låg nivå av kontroll (spänt arbete) riskerar att leda till negativ stress och på 
längre sikt psykisk och fysisk ohälsa. Däremot kan kombinationen av höga krav och hög nivå 
av kontroll (aktivt arbete) skapa en positiv drivkraft som istället för att hämma inlärning och 
produktivitet förbättrar prestationsnivån. Passivt arbete karakteriseras av låga krav och låg 
nivå av kontroll och riskerar att resultera i tristess och monotoni, medan avspänt arbete 
karakteriseras av låga krav och hög nivå av kontroll, vilket enligt Karasek och Theorell 
betraktas som gynnsamt (Karasek & Theorell, 1990).  
Socialt stöd anses fungera som en medierande effekt på nivån av upplevd stress. Personer 
som upplever höga krav och låg nivå av kontroll men som har stort socialt stöd påverkas alltså 
annorlunda än personer som upplever samma nivå av krav och kontroll men som har mindre 
socialt stöd. Stödet anses påverka bedömningen av den stressande situationen och således 
minska den upplevda stressnivån (Hussain & Khalid, 2011). 
För att förstå teorin bättre krävs att begreppen krav, kontroll och stöd förklaras närmare. 
Vad menas med dem, och hur mycket inkluderas i begreppen? 
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Krav kan dels upp i två kategorier: fysiska och psykologiska. Den fysiska aspekten, vilket 
exempelvis kan vara buller eller tunga lyft, är mindre relevant för vår underökning och 
förklaras inte närmare. Den psykologiska innefattar i sin tur tre olika typer av krav: 
kvantitativa, kognitiva och känslomässiga/emotionella. Ett exempel på ett kvantitativt krav är 
arbetsbelastning, medan exempel på ett kognitivt krav är minnesbelastning. 
Känslomässiga/emotionella krav kan vara sociala påfrestningar, exempelvis i form av dåligt 
samarbete. (Karasek & Theorell, 1990).  
Kontroll delas in i beslutsutrymme och stimulans. Beslutsutrymme syftar till i vilken 
omfattning man har möjlighet att påverka konkreta förhållanden på arbetet såsom arbetstider 
och typ av arbetsuppgifter. Stimulans syftar till i vilken grad man kan utnyttja sin egen 
potential i form av skicklighet i arbete och möjligheter till utveckling. Vidare kan en 
distinktion göras mellan horisontell och vertikal kontroll. Det förstnämnda handlar om 
"kontroll i", medan det sistnämnda handlar om "kontroll över", d.v.s. beslutsutrymme 
avseende det egna arbetet eller avseende arbetets övergripande struktur. Idag förs ofta frågan 
om huruvida förändring av anställdas inflytande bör ske individuellt (horisontellt) eller 
kollektivt (vertikalt). I krav-kontroll-stödmodellen är det i huvudsak horisontell kontroll som 
behandlas. (Åborg, Öhman-Persson, & Sandblad, 2005).    
Stöd kan slutligen delas in instrumentellt respektive emotionellt stöd. Instrumentellt stöd 
avser mer praktiskt hjälp, såsom ekonomiskt stöd och materiel, medan emotionellt stöd avser 
det stöd som den anställde får från sin arbetsledare och sina arbetskamrater (Åborg et al., 
2005). Stödet kan naturligtvis även inkludera kontakter utanför arbetet, men den typen av stöd 
är ingenting som kommer att beröras i det här arbetet.  
 
 
 
 
 
 
 
 
              
 
 
                           Figur 1. De tre dimensionerna (krav, kontroll och stöd)  
                          i krav-kontroll-stödmodellen (Karasek & Theorell, 1990). 
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KASAM och betydelsen av meningsfullhet 
Begreppet KASAM myntades av Aaron Antonovsky, en amerikansk professor i medicinsk 
sociologi som upptäckte att människor som överlevt koncentrationsläger förmådde bevara sin 
hälsa i olika hög grad (Antonovsky, 1987). Antonovsky ansåg att det berodde på individens 
känsla av sammanhang. Tre komponenter innefattas i begreppet: begriplighet, hanterbarhet 
och meningsfullhet. De första två handlar om i vilken utsträckning man upplever en situation 
som begriplig respektive hur stora resurser man anser sig ha till sitt förfogande för att möta de 
kravs som ställs på en. Den sista definieras av Antonovsky som motivationskomponenten, det 
som är betydelsefyllt för människor. Vilka utmaningar är värda känslomässig investering och 
engagemang? (Antonovsky, 1987)  
Upplevelsen av stress är subjektiv och starkt beroende av individuella faktorer, såsom 
vilken inställning man har till det som sker. KASAM-begreppet är brett, och komponenterna 
begriplighet och hanterbarhet överlappar till viss del med kontroll, som beskrevs i föregående 
avsnitt. Meningsfullhet är därför av primärt intresse i denna undersökning och anses dessutom 
vara särskilt intressant, eftersom vikten av meningsfull sysselsättning ständigt återkommer i 
psykologiforskningen, bl.a. i Seligmans forskning om positiv psykologi och psykiskt 
välbefinnande (Snyder & Lopez, 2007).  
Sambandet mellan meningsfullhet och stress är komplext och svårt att isolera. 
Meningsfullhet är enligt Antonovsky essentiellt för människans välbefinnande, och stress, 
såsom det är definierat tidigare, är i många sammanhang kopplad till sämre psykisk hälsa 
(Antonovsky, 1987). Det finns dock motstridigheter: I en studie från 2010 fann man att 
graden av meningsfullhet i arbetet var positivt korrelerat med graden av arbetsrelaterad stress, 
vilket förklarades med att meningsfullheter utanför arbetet, såsom familjerelationer, 
försummades till följd av engagemanget i arbetsuppgifter (Kuchinke, Cornachione, Oh, & 
Kang, 2010).  
 
Stress och prestationsförmåga 
Från krav-kontroll-stödmodellen ser vi att kombinationen av höga krav och hög nivå av 
kontroll påverkar prestationsförmågan positivt. För att kunna prestera behöver våra 
fysiologiska reaktioner anpassas till situationskraven. Walter Cannons homeostasbegrepp 
kännetecknas av en fysiologisk jämvikt som kroppen strävar efter för att hantera belastning 
(Währborg, 2009). En annan teori är att det här systemet istället är en dynamisk process där 
vår fysiologiska reaktion anpassas till påfrestningen. Det här benämns som det allostatiska 
systemet. Det allostatiska systemet skapar en arousal, ett energiflöde, som ger oss möjlighet 
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att svara mot påfrestningen. Kunskap kring det allostatiska systemet och arousalteorin 
förklarar att kroppen strävar mer efter ett lagom anpassat energiflöde än homeostas (Aronsson 
et al., 2012). Yerkes och Dodson, (1908) illustrerar hur vår prestation påverkas av stress med 
en inverterad U-kurva (se figur 2). Hur väl vi presterar blir därmed en konsekvens av vår 
stress och till vilken nivå vårt fysiologiska system går igång. 
Selye, en av stressforskningens stora pionjärer, skiljde på positiv och negativ stress (Holt, 
o.a., 2012). Positiv stress (eustress) skapar glädje och förbättrar prestationsnivån, men om 
kurvan fortsätter uppåt kan vi till sist få för mycket av det goda (distress). Trots att inte 
prestationsförmåga undersöks i denna studie är det svårt att utesluta, eftersom det påverkas av 
stressproblematiken och således borde vara av intresse för arbetsgivare. En god prestation på 
arbetet är viktigt för det individuella välbefinnandet och kan exempelvis bidra till positiv 
feedback från företaget, vilket i sin tur skapar en positiv cirkel som bidrar till bättre hälsa 
(Aronsson et al., 2012). 
 
             
 
 
 
 
 
 
 
                           Figur 2. Stress påverkan på prestation (Yerkes & Dodson, 1908). 
 
 
Syfte 
Syftet med denna undersökning är att via en internetenkät kartlägga behovet av 
stresshantering på två arbetsplatser, som antas ha liknande stressproblematik. Med hjälp av 
öppna frågor och frågor med fasta svarsalternativ är förhoppningen av att vi ska få kunskap 
om vilken stressproblematik som de anställda upplever på sina arbetsplatser och var 
resurserna bör fokuseras. Med denna kunskap önskar vi ge företagen bättre förutsättningar att 
implementera stressreducerande åtgärder och på så sätt reducera kostnader och öka det 
psykiska välbefinnandet på arbetsplatsen. Konkreta förslag på åtgärder ges inte här utan kan 
ses som ett andra steg efter vår undersökning. 
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Följande forskningsfrågor ställdes: 
 Hur ser det statistiska sambandet ut mellan upplevd stressnivå och krav, kontroll, stöd 
och meningsfullhet? 
 Vilka källor till stress upplever de anställda att det finns på de två arbetsplatserna? 
 Vilket stöd upplever de anställda att de får från arbetsplatserna för att hantera stressen? 
 På vilket sätt önskar de anställda bli hjälpta av arbetsplatserna för att hantera stressen? 
 
Metod 
 
Deltagare  
Deltagarna i studien rekryterades från två mindre företag i sydvästra Sverige, ett 
tandteknikerföretag och ett datahjälpmedelsföretag. Totalt deltog 23 stycken deltagare, varav 
14 var kvinnor och 9 var män. Den sammantagna medelåldern var 44 år (SD = 13) och den 
könsuppdelade 46 (SD = 12) för män och 42 (SD = 14) för kvinnor. Genomsnittlig 
anställningstid var 4 år, och kortast respektive längst arbetstid låg på 3 månader respektive 14 
år. Ett bortfall på 7 deltagare förelåg; svarsfrekvensen var alltså 77 %. I analysen av resultatet 
tas inte kön i beaktande.   
Frågor och frågeformulär 
Studien utfördes med hjälp av ett elektroniskt frågeformulär (se bilaga 1) med 53 frågor 
uppdelade inom olika områden. Samtliga frågeformulär är välkända och etablerade inom 
stressforskningen. 50 var flervalsfrågor och övriga tre fritextfrågor. I inledningen fanns 
instruktioner till deltagaren om hur de skulle fylla i och vilken tid det skulle ta. Enkäten var 
uppdelad i olika avsnitt för att deltagaren skulle få bättre översikt över de olika områdena och 
inleddes med frågor om kön, ålder och anställningstid på nuvarande arbetsplats. 
Totalt 30 anställda tillfrågades, varav 23 svarade och 21 var kompletta. Intern konsistens 
bland flervalsfrågorna testades genom att beräkna Cronbach's alpha för respektive variabel.   
The Job Content Questionnaire  
Till mätningen av krav, kontroll och socialt stöd användes frågeformuläret Job content 
questionnaire, JCQ i svensk översättning av Karasek och Östergren, 1999 (Karasek, o.a., 
1998). Totalt 29 frågor användes, nio för kontroll, nio för krav och åtta för stöd. De resterande 
tre behandlade jobbosäkerheter. Svarsalternativen var "Håller inte alls med", "Håller inte 
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med", "Håller med" och "Håller med fullständigt", och utfallspoängen var 1-4, där 1 = "Håller 
inte alls med" och 4 = "Håller med fullständigt." Poäng för varje deltagare och variabel 
beräknades som ett medelvärde av poängen inom respektive variabel. I en del fall behövde 
poängen inverteras (det vill säga 1 räknades som 4, 2 som 3, 3 som 2 och 4 som 1 och 
motsvarande för övriga poängintervall), exempelvis då frågorna var ställda i form av 
negationer och en hög poäng implicerade en låg nivå av den aktuella variabeln. Cronbach's 
alpha beräknades till 0,64 för kontroll (N = 9), 0,79 för krav (N = 9) och 0,80 för stöd (N = 8). 
Subjektiv stress 
För att mäta upplevelsen av stress användes en modifierad version av stressindikator 1 av 
Lars-Eric Uneståhl (Uneståhl, 1996). Denna bestod av totalt tio frågor om bland annat sömn, 
grad av trötthet och avkoppling. Skalan mätte från 1 till 9, där antingen 1 = "Alltid" och 9 = 
"Aldrig " eller tvärtom. Cronbach's alpha beräknades till 0,80 (N = 10). 
Meningsfullhet 
Meningsfullhet mättes med hjälp av ett KASAM-formulär (Antonovsky, 1987), ur vilket 
vi handplockade åtta frågor som ansågs vara relevanta för vår undersökning. Skalan sträcker 
sig från 1 till 7, där en hög poäng tyder på en stark känsla av meningsfullhet. 
Svarsalternativen är varierande och kan exempelvis vara 1 = "Mycket sällan eller aldrig" till 7 
= "Nästan alltid" eller 1 = "Alltigenom intressant" till 7 = "Fullständigt enahanda." Cronbach's 
alpha beräknades till  0,87 (N = 8).       
Fritextfrågor: Källor till stress samt upplevd och önskad hjälp  
Tre öppna frågor användes för att undersöka upplevda källor till stress på arbetsplatsen, 
upplevt stöd i dagsläget för att hantera stressen samt önskat stöd från arbetsplatsen för att 
hantera stressen. Frågorna löd: 
 Vilka upplever du är de huvudsakliga källorna till stress på din arbetsplats? Lista tre 
stycken. 
 Beskriv i ord vilken hjälp du upplever att du får idag från din arbetsplats för att 
hantera stressen. 
 Om behov finns, vilken typ av hjälp hade du velat få från din arbetsplats? Beskrivs 
kortfattat. 
Undersökningsdeltagarna gavs fritt utrymme för tolkning av stressbegreppet. På den första 
frågan ombads deltagarna att lista tre källor, medan det på de övriga två inte angavs några 
begränsningar avseende textmängd.  
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Procedur och val av instrument 
Enkäten skickades ut via mail till deltagarna och fylldes i vid valfri tidpunkt under en 
period på två veckor. Deltagarna hade tidigare blivit muntligt informerade om syftet med 
studien, och skriftliga instruktioner följde även med vid utskickandet av enkäten. JCQ är 
väletablerat och används för att mäta den upplevda graden av krav, kontroll och stöd, framför 
allt i syftet att identifiera ohälsosamma arbetsklimat och förutsäga jobbrelaterad ohälsa 
(Karasek, o.a., 1998). Karaseks krav-kontroll-stödteori utgår som tidigare nämnts från ett 
stimuliperspektiv, det vill säga med utgångspunkt i att det finns något yttre som orsakar 
upplevelsen av stress. 
Med de öppna frågorna vill vi dock komma åt deltagarnas subjektiva upplevelse av stress, 
och vi utgår inte från att det finns något objektivt som skapar dessa upplevelser. Däremot 
antas upplevelserna spegla en verklighet som, med hjälp av det resultatet från denna studie, 
kan kritiseras och eventuellt åtgärdas. De öppna frågorna är viktiga eftersom de ger deltagarna 
fritt tolkningsutrymme avseende stressbegreppet, och oavsett vilken tolkning som görs kan 
resultatet användas för att belysa problem som de anställda upplever.  
 
Statistik och databearbetning.  
Resultatet från den kvantitativa delen analyserades med hjälp av multipel regression och 
parvisa korrelationsundersökningar. På så sätt kunde de oberoende variablernas påverkan på 
den beroende variabeln mätas, d.v.s. påverkan av kontroll, krav, stöd och meningsfullhet på 
upplevd stressnivå. Signifikansnivån p = 0,05 användes. De öppna frågorna analyserades med 
hjälp av tematisk analys. Denna gjordes på så sätt att deltagarnas svar kategoriserades och 
antalet uttalanden inom varje kategori räknades. För att bättre förstå hur kategoriseringen 
genomfördes hänvisas läsaren till resultatet, där citat från svar och val av dess kategorisering 
finns exemplifierade.  
Uttalanden rörande olika teman från enskilda deltagare tilläts, dock räknades upprepade 
uttalanden rörande ett tema enbart en gång. Resultatet sammanfattades i form av en tabell i 
vilken antalet uttalanden rörande olika teman räknades. Exakta formuleringar från deltagarna 
används även i vissa fall för att belysa utvalda delar av resultatet.  
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Resultat 
 
Resultatet från regressions- och korrelationsanalysen  
I tabell 1 nedan visas deskriptiva medelvärden och standardavvikelser för de oberoende 
variablerna kontroll, krav, stöd och meningsfullhet samt för den beroende variabeln stress. 
 
                                        Tabell 1. Medelvärde och standardavvikelse för de oberoende  
               och den oberoende variabeln.  
  M SD Poängintervall 
Kontroll 3,02 0,32 1-4 
Krav 2,65 0,45 1-4 
Stöd 2,86 0,44 1-4 
Meningsfullhet 5,58 0,74 1-7 
Stress 4,22 1,05 1-9 
 
De bivariata korrelationskoefficienterna finns samlade i tabell 2. Signifikant korrelation på 
nivån 0,01 erhölls mellan meningsfullhet och stress och mellan krav och stress; 
koefficienterna beräknades till -0,72 (p < 0,01) och 0,53 (p < 0,01). Signifikant korrelation på 
nivån 0,05 erhölls mellan kontroll och meningsfullhet (0,42) och mellan krav och 
meningsfullhet (-0,44).  
 
                   Tabell 2. Bivariata korrelationskoefficienter.  
Variabler Kontroll Krav Stöd Meningsfullhet Stress 
Kontroll 1 
    Krav -0,26 1 
   Stöd 0,38 -0,19 1 
  Meningsfullhet 0,42* -0,44* 0,26 1 
 Stress -0,28 0,53** -0,24 -0,72** 1 
 
                   **. Signifikant korrelation vid nivån 0,01 (2-tailed).  
                   *. Signifikant korrelation vid nivån 0,05 (2-tailed).  
 
Resultatet av regressionsanalysen visade att den totala samverkan från kontroll, krav, stöd och 
meningsfullhet signifikant påverkade den upplevda stressnivån. F-värdet beräknades till F = 
6,079 (p < 0,01). R
2
 beräknades till 0,58 och Adjusted R
2
 till 0,48. Alltså kan det konstateras 
att 48,0 % av variansen i upplevd stressnivå förklaras i modellen av de oberoende variablerna 
kontroll, krav, stöd och meningsfullhet. Kontroll förklarade 0,3% av variansen, krav 5,5%, 
stöd 0,2% och meningsfullhet 26 %. Det är tydligt att meningsfullhet var den variabel som 
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spelade störst roll för den upplevda stressnivån. När enbart kontroll, krav och stöd infördes i 
regressionsmodellen erhölls inget signifikant samband.          
 
Resultatet från den tematiska analysen 
I tabell 4 på nästa sida nedan sammanfattas resultatet från den tematiska analysen. Som 
stresskälla angavs dålig ledning/struktur mest frekvent, följt av tidsbrist och arbetsbörda. 
Öppet arbetsklimat/socialt stöd var det svar som mest frekvent nämndes på frågan om upplevt 
stöd från arbetsplatsen, därefter följde avlastning av arbetsbörda och friskvård/massage. 
Önskat stöd från arbetsplatsen var huvudsakligen tydliga planer och mål, utvecklingssamtal 
och utbildning.      
För att bättre förstå hur kategoriseringen gjordes presenteras nedan exempel på citat och 
hur de valdes att kategoriseras: 
 
                  Tabell 3. Exempel på citat och hur de valdes att kategoriseras. 
  Kategori Exempel på uttalanden från deltagarna 
  Dålig ledning/struktur "Dålig delegering/ansvarsfördelning" 
 
"Dålig ledning" 
 
"Ingen ledning från chefer" 
Öppet arbetsklimat/socialt stöd "Vi pratar öppet om det" 
 
"Bra arbetskollegor att ventilera med" 
 
"Kollegor avlastar tankar och liknande" 
Tydliga planer och mål "Bättre planering i det mesta" 
 
"Klara direktiv var vi är på väg och hur" 
 
"Mer struktur" 
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                      Tabell 4. Sammanfattning av den tematiska analysen. Antal uttalanden  
                       rörande kategorierna visas till höger.  
 
Stresskällor på arbetsplatsen (n = 22) Antal uttalanden  
  Dålig ledning/struktur 11 
Tidsbrist 8 
Arbetsbörda 6 
Dåligt samarbete/interpersonella problem 5 
Teknikproblem 4 
Beroende av andra i arbetet 2 
Jobbosäkerhet 2 
Fysisk arbetsmiljö 2 
  Upplevt stöd från arbetsplatsen (n = 22) 
  Öppet arbetsklimat/socialt stöd 5 
Avlastning av arbetsbörda 4 
Friskvård/massage 4 
Förstående chef 3 
Flexibilitet i arbetsuppgifter/arbetstider 1 
Möjlighet att påverka 1 
Instrumentellt stöd 1 
  Önskat stöd från arbetsplatsen (n = 21) 
  Tydliga planer och mål 6 
Utvecklingssamtal 5 
Utbildning 3 
Medvetenhet och kunskap angående personalens 
stress 2 
Tydligare ledarskap 2 
Mer tid 2 
Pausgympa/avslappning 1 
Ökad teamkänsla 1 
Coachning/psykologisk vägledning 1 
Eget inflytande över beslutsprocesser 1 
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Diskussion 
 
Syftet med studien var att kartlägga behov av stresshantering på två arbetsplatser och på så 
sätt ge dessa förutsättningar att vidta stressreducerande åtgärder. Vi insåg tidigt att 
generaliserbarheten är begränsad på grund av de specifika arbetsförhållandena och det 
begränsade omfånget av studien. Svaren på våra forskningsfrågor är naturligtvis av intresse 
för företagen och kan bidra till ökad förståelse om arbetsrelaterad stress, men under arbetets 
gång dök det upp ytterligare en frågeställning som gör resultatet mer intressant att tolka: Hur 
användbar är krav-kontroll-stödmodellen i syftet att kartlägga behov av stressreducering på 
arbetsplatser? Resonemang kring denna frågeställning förs senare i diskussionen.       
Inledningsvis diskuteras sambandet mellan stress och krav, kontroll, stöd och 
meningsfullhet och därefter resultatet från den tematiska analysen. Slutligen för vi en 
sammanfattande diskussion där vi bland annat behandlar styrkor och svagheter med studien 
och ger förslag på vidare forskning inom ämnet. 
 
Sambandet mellan stress och krav, kontroll, stöd och meningsfullhet  
Resultatet från den kvantitativa delen visade att variablerna kontroll, krav, stöd och 
meningsfullhet signifikant korrelerade med upplevd stressnivå. Att inget signifikant samband 
erhölls då enbart kontroll, krav och stöd infördes i regressionsanalysen var förvånansvärt men 
likväl ett intressant noterande. Krav-kontroll-stödmodellen beskriven i teoridelen inkluderar 
endast dessa tre variabler, och det kan ifrågasättas om den är tillräcklig för att förstå 
stressproblematiken och framför allt om den saknar något essentiellt i syftet att kartlägga 
källor till stress.    
Signifikant korrelation då variablerna jämfördes parvis erhölls mellan kontroll och 
meningsfullhet, krav och meningsfullhet, krav och stress samt mellan meningsfullhet och 
stress. Korrelationen mellan kontroll och meningsfullhet var väntad, eftersom meningsfullhet, 
såsom den är definierad i KASAM-begreppet, innefattar en viss grad av kontroll. 
Korrelationen mellan krav och meningsfullhet är mer svårtolkad, men det kan tänkas att 
arbetsplatsen beskrivs som mindre kravfylld då den upplevs meningsfull och vice versa. Att 
det fanns en signifikant korrelation mellan krav och stress stöds av krav-kontroll-
stödmodellen och ovanstående resonemang, och resultatet var därför inte oväntat.         
Mest intressant var hur starkt meningsfullhet samvarierade med stress, inte för att 
resultatet var förvånande utan främst eftersom det är en faktor som inte är inkluderad i krav-
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kontroll-stödmodellen. Som nämnts ovan finns det naturligtvis ett visst överlapp mellan 
frågorna 4 - 32 (krav, kontroll och stöd) och frågorna 33 - 40 (meningsfullhet), men där de 
inte överlappar anser vi det finnas ett viktigt glapp som borde undersökas vidare i framtida 
forskning. Exempelvis finns det inga frågor i JCQ som undersöker tillfredsställelse och 
meningsfullhet i arbetet, vilket medför att en, ur stressynpunkt, optimal kombination av 
kontroll, krav och stöd inte nödvändigtvis behöver innebära en hög grad av tillfredsställelse, 
även om det antagligen ofta är så. Det bör kommenteras att krav-kontroll-stödmodellen utgår 
från ett stimuliperspektiv, vilket gör det mer begripbart att meningsfullhet, som är en 
individuell mental inställning, inte är inkluderat i modellen. Dock påverkas individens 
respons av omgivande stimuli, och därför kan det likväl vara relevant att ifrågasätta modellens 
kompletthet.    
Att hitta ett enkelt samband mellan meningsfullhet och stress är svårt, och som nämnts i 
teoridelen är sambandet svårt att isolera då betydligt fler variabler verkar påverka. I Kuchinke 
et al.’s studie (2010) erhölls en positiv korrelation. Olika resultat kan alltså erhållas beroende 
på en rad olika faktorer, t.ex. val av arbetsplats och undersökningsdeltagare och val av 
operationalisering och enkätfrågor. Förklaringen till resultatet i Kuchinke et al.:s studie var att 
meningsfullheter utanför arbetsplatsen, såsom familjerelationer, försummades till följd av 
engagemanget i arbetsuppgifter. Denna slutsats är säkerligen korrekt till viss del, men sättet 
som den framställdes på anser vi vara missledande, då den fick det meningsfulla arbetet att 
framstå som en källa till stress och därmed något dåligt. Meningsfullheten i sig anser vi inte 
vara av ondo. Snarare tror vi att det är det som riskerar att följa som stressar: exempelvis 
försummandet av annat men även den rädsla att misslyckas som meningsfullheten medför. 
Detta nämndes inte i artikeln, inte heller möjligheten att följande förklaring kan vara rimlig: 
Troligtvis skapar försummandet av familj, vänner etc. en känsla av dåligt samvete, och till 
viss del kan denna känsla dämpas genom att väga upp arbetets meningsfullhet och på så sätt 
rättfärdiga ens handlande.  
Vi fördjupar oss inte mer i ämnet utan konstaterar att sambandet mellan meningsfullhet 
och stress är komplext och kräver mer forskning för att förstå. Den viktiga poängen i vårt 
resonemang är att lyfta fram betydelsen av meningsfullhet och se den som ett potentiellt 
komplement till krav-kontroll-stödmodellen.             
   
Upplevelse av stresskällor 
Resultatet från de öppna frågorna visade att dålig ledning/struktur var den största källan 
till stress på de båda arbetsplatserna. Exempel på svar som förekom var "dålig 
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delegering/ansvarsfördelning", "ingen ledning från chefer" och "dålig information om vad 
som pågår." Tidsbrist och arbetsbörda låg också högt och beskrevs med ord som "för mycket 
att göra på för kort tid" och "hög arbetsbelastning." Dessa två källor kan kopplas till variabeln 
krav i frågeformuläret, som signifikant (p < 0,01) korrelerade positivt med rapporterad stress. 
Övriga källor som nämndes var bland annat dåligt samarbete/interpersonella problem, 
teknikproblem och beroende av andra i arbetet. Tydliga kopplingar kan här dras till framför 
allt kontroll och stöd i krav-kontroll-stödmodellen, trots att kontroll och stress inte visade sig 
korrelera signifikant i vår undersökning. 
Den första källan belyser en intressant aspekt av vår slutsats: är krav-kontroll-
stödmodellen tillräcklig i syftet att kartlägga källor till stress? Dålig ledning/struktur kan 
naturligtvis kopplas till låg nivå av kontroll och till viss del även hänga samman med krav och 
stöd, men eftersom signifikant korrelation enbart erhölls mellan krav och stress verkar det 
finnas något i resultatet från de öppna frågorna som inte kan förklaras med hjälp av det 
kvantitativa. Betrakta framför allt frågorna 4 - 12 i bilaga 1, som berör individens upplevda 
kontroll på arbetsplatsen. Ingen av dessa täcker helt av upplevelsen av dålig ledning och 
otydliga direktiv, och således missas en viktig aspekt. Det kan därmed vara relevant att 
ifrågasätta om JCQ täcker av variabeln kontroll på ett tillfredsställande sätt eller om det, i 
syftet att användas som kartläggningsverktyg, bör kompletteras med frågor rörande 
upplevelsen av ledarskapets tydlighet.  
Eftersom meningsfullhet var av stor betydelse för den upplevda stressnivån kan det vara 
intressant att spekulera i hur denna faktor hänger samman med de angivna källorna. Som 
nämnts i teoridelen (se KASAM och betydelsen av meningsfullhet) är meningsfullhet definierat 
som det som är betydelsefyllt för människor. Att befinna sig i en situation där direktiven är 
oklara och där man inte vet vad som förväntas av en kan kännas långt ifrån betydelsefullt. 
Både betydelsen av arbetet och av den egna arbetsinsatsen är svår att förstå om den inte är 
tydlig, och förmågan att uppleva mening är starkt sammankopplad med förståelsen av det som 
sker. Det glapp i krav-kontroll-stödmodellen som vi identifierade och beskrev i föregående 
stycke kan således till viss del täckas med hjälp av frågor kring meningsfullhet, exempelvis 
fråga 33: Har du en känsla av att du inte riktigt bryr dig om vad som händer på din 
arbetsplats? och fråga 35: Hittills har ditt arbete: 1 = helt saknat mål och mening, 7 = 
genomgående haft mål och mening. Dessa kan även tänkas förklara kopplingen mellan de 
öppna frågorna och det kvantitativa resultatet, eftersom dålig ledning/struktur angavs vara den 
vanligast förekommande stresskällan och meningsfullhet visade sig korrelera signifikant med 
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stress. Att dålig ledning/struktur implicerar mindre meningsfullhet är dock bara spekulationer, 
och inga klara slutsatser dras här.         
 
Upplevt stöd från arbetsplatsen 
Flest uttalanden angående upplevt stöd från arbetsplatsen gjordes rörande öppet 
arbetsklimat/socialt stöd (t.ex. "vi pratar om det" och "bra arbetskollegor att ventilera med"), 
avlastning av arbetsbörda (t.ex. "på min avdelning försöker vi alltid hjälpa varandra och 
fördela jobben och tillsammans lösa problem som uppstår"), friskvård/massage (t.ex. "bidrag 
när man köper träningskort och liknande") och förstående chef (t.ex. ”uppdragsgivare som är 
mån om att man ska må bra och trivas"). Dessa kan huvudsakligen kopplas till krav och stöd, 
där det sistnämnda rör både stöd från ledning/chefer och från kollegor. Att uttalanden framför 
allt rörde emotionellt och inte instrumentellt stöd visar på att gemenskap och samhörighet 
skattas högt och att mer praktisk hjälp, såsom ekonomiskt stöd och materiel, är mindre viktigt.     
 
Önskat stöd från arbetsplatsen 
Uttalandena rörande önskat stöd från arbetsplatsen speglade de källor till stress som hade 
angivits. Tydliga planer och mål (t.ex. "klara direktiv var vi är på väg och hur") förekom i 
högst grad, följt av utvecklingssamtal (t.ex. "individuell utvecklingsplan"), utbildning (t.ex. 
"kurser"), medvetenhet och kunskap angående personalens stress (t.ex. "...velat att någon i 
ledningen skulle märka höga nivåer av stress hos en anställd och sedan att denna tog reda på 
vad som är orsaken till denna stress") och tydligare ledarskap (t.ex. "tydligt ledarskap"). Bra 
ledning och tydliga mål anses alltså vara viktigast, och det är här som fokus bör läggas enligt 
de tillfrågade. 
Tidigare diskuterades kopplingen mellan de öppna frågorna och krav-kontroll-
stödmodellen, och analoga resonemang kan föras här. Önskemål om utvecklingssamtal och en 
ökad medvetenhet angående personalens stress tyder på att det finns ett behov av att se 
enskilda individer och ge individuell vägledning. Återigen kan kopplingen dras till stöd, trots 
att inget signifikant samband mellan stöd och stress erhölls. Att dra någon slutsats kring detta 
är dock svårt med tanke på det begränsade urvalet och det begränsade antalet uttalanden. 
Vidare diskussion kring studiens validitet förs i slutet av diskussionen.   
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Sammanfattning och studiens styrkor och svagheter 
Nedan följer en sammanfattning av de viktigaste slutsatser som vi har dragit ovan: 
 Krav, kontroll, stöd och meningsfullhet korrelerade signifikant med stress.  
 Störst bidrag till den upplevda stressen gav meningsfullhet. Denna variabel kan därför 
vara av intresse att undersöka närmare i framtiden och eventuellt ses som ett 
potentiellt komplement till krav-kontroll-stödmodellen. 
 Dålig ledning/struktur var den källa till stress som mest frekvent nämndes. Att detta 
inte återspeglades i det kvantitativa resultatet kan tyda på en brist i krav-kontroll-stöd-
frågorna.  
 Önskat stöd handlade framför allt om tydlighet från ledningens sida. 
I denna undersökning ges inga konkreta förslag på åtgärder. Ett första steg är att identifiera 
källorna och göra ledningen medveten om var resurserna bör fokuseras. Som nämndes i 
introduktionen finns det många fördelar att hämta från stressreducerande åtgärder, exempelvis 
mer trivsamt arbetsklimat och eventuellt ekonomiska vinster till följd av bättre produktivitet 
och minskad sjukskrivning.   
En rad svårigheter förekommer i kartläggandet av stress och de faktorer som påverkar 
denna. Att helt separera mellan arbetsrelaterad och icke arbetsrelaterad stress är omöjligt, 
liksom det är svårt att dra en tydlig skiljelinje mellan yttre och inre faktorer. Även om krav-
kontroll-stödmodellen utgår ifrån ett stimuliperspektiv går det inte att frånskylla individer 
eget ansvar och lägga allt på yttre faktorer. Däremot kan förutsättningarna optimeras genom 
att identifiera stressorer och genomföra nödvändiga organisatoriska åtgärder.  
Debatten är stor kring huruvida ansvar bör läggas på enskilda individer eller på strukturell 
nivå, och i dagsläget verkar det finnas en utbredd uppfattning om att stress är den anställdes 
ansvar och ingenting som företaget borde belastas för. Förhoppningsvis kan studier likt denna 
förändra den uppfattningen och förse företag med information om organisatoriska brister som 
påverkar den allmänna stressnivån och som relativt enkelt kan åtgärdas. 
Det är viktigt att påpeka, som gjordes i introduktionen, att krav-kontroll-stödmodellen 
huvudsakligen behandlar horisontell kontroll, det vill säga kontroll i arbetet och inte över. 
Resultatet från denna undersökning pekar på vikten av meningsfullhet. Upplevelsen av denna 
stärks i allmänhet om man känner att man har inflytande över sitt arbete, och därför kan det 
vara relevant att i framtida studier undersöka vikten av vertikal kontroll och huruvida frågor 
kring detta bör inkluderas i JCQ.  
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Resultatet från den kvantitativa delen kan delvis förklaras av ett överlapp mellan 
stressfrågorna och de övriga frågorna, exempelvis gällande krav och kontroll. En del av 
frågorna var dock ställda på så sätt att de konstruktionellt skilde sig från resten (se t.ex. fråga 
47 och 48). Överlapp kan också till viss del förklara samvariationen mellan meningsfullhet 
och krav, samt mellan meningsfullhet och kontroll. Liksom i ovanstående beskrivna fall kan 
innehållet i många av meningsfullhetfrågorna dock antas vara tämligen oberoende av det i 
krav- och kontrollfrågorna.      
Viktigt att notera är att varken det kvantitativa resultatet eller resultatet från de öppna 
frågorna går att generalisera på grund av arbetsspecifika förhållanden. Att de två 
arbetsplatserna undersöktes gemensamt och ingen separation gjordes motiveras med att vi 
sedan tidigare hade en viss inblick i organisationerna och drog slutsatsen att där fanns 
gemensamma problem, trots att branscherna var olika.  
Vidare kan resultatets tillförlitlighet diskuteras. På grund av det begränsade urvalet (N = 
23) är vi försiktiga med att dra alltför säkra slutsatser, och studien bör snarare ses som en 
inspiration till vidare forskning kring ämnet. Studiens validitet hade naturligtvis förbättrats 
med ett större deltagarantal. Detta hade eventuellt kunnat åstadkommas genom större 
tidsresurser och ökad information till deltagarna för att på så sätt höja engagemanget och 
förbättra svarsfrekvensen. Vi konstaterar också att den kvantitativa metoden antagningsvis 
fungerar bättre för större företag och att en undersökning med öppna frågor är mer relevant 
för mindre företag eller mindre avdelningar inom företag. Styrkan i studien är framför allt de 
exakta svar som erhölls från deltagarna, och att dessa kunde tolkas med hjälp av ett stort urval 
kvantitativa frågor. Formulären var samtliga etablerade inom stressforskningen och väl 
beprövade.   
En del i arbetet med att göra en undersökning är analys av resultatet. Det är inte säkert att 
kunskapen att göra en regressionsanalys finns på alla företag och det är inte alla som har råd 
att ta in konsulter för den här typen av arbete. Att inkludera öppna frågor kring stress i 
utvecklingssamtalen kan vara en bra början för mindre företag.  
Avslutningsvis vill vi påminna om varför ämnet är av intresse för vidare forskning. Som 
nämnts i diskussionen finns det många fördelar att hämta från stressreducerande och 
hälsofrämjande åtgärder, inte minst ekonomiska. Stressen yttrar sig inte bara i form av 
ökningar i sjukskrivningsstatistiken utan riskerar även att påverka prestationsförmågan och på 
så sätt hämma arbetsförmågan och företagens produktionsnivå.  För företagsledningen borde 
det vara självklart att dra paralleller mellan personalens hälsa och produktionsnivån och att 
alltid inkludera frågor kring stress i utvecklingssamtal och organisatoriskt arbete. Förutom 
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den mest uppenbara fördelen, att vi vill må så bra som möjligt, finns det alltså ytterligare 
motiv som gynnar samhället i stort och som bör skapa intresse även utanför 
psykologiforskningen.       
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